
ここ「あいれふ」の4階が　  
健康づくりセンター（受付）

健診・教室は、どれも電話予約制です。
●予約・申込み専用電話
　�751�2806
※先着順の教室もあります。申込
　みはお早めに。
●受付時間＝午前９時～午後５時
●休館日＝毎週月曜日・毎月最終火
　曜日（祝日の場合は翌平日）お
　よび年末年始

　ここに紹介したもののほかに
も、健康づくりメニューがそろって
います。詳しくは健康づくりセン
ターのホームページ（www.kenkou
-fukuoka.or.jp/airef）をご覧くだ
さい。

　

健
康
づ
く
り
の

　

運
動
強
度
測
定
コ
ー
ス

　

記
者
が
体
験
し
た
コ
ー

ス
。
自
分
の
体
力
に
合
っ
た

運
動
強
度
を
個
々
に
作
成
し

ま
す
。

　

●
日
時
＝
第
１
木
曜
日
・

第
２
日
曜
日
の
午
前
９
時
〜

正
午
、
第
３
土
曜
日
・
第
４

金
曜
日
の
午
後
１
時
〜
４
時

半
　

●
対
象
＝　

歳
以
上

１８

　

●
定
員
＝
先
着
８
人

　

●
費
用
＝
３
０
０
０
円

　

に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
の

　

運
動
教
室

　

４
月　

日
に
体
力
テ
ス

２１

ト
、
動
脈
硬
化
診
断
を
含
む

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
そ

の
後
３
か
月
に
わ
た
り
健
康

的
に
楽
し
く
体
力
ア
ッ
プ
で

き
る
運
動
を
実
施
。
食
生
活

相
談
も
受
け
付
け
ま
す
。

　

●
日
時
＝
４
月　

日
お
よ

２１

び
５
月　

日
、　

日
、　

１２

１９

２６

日
、
６
月
２
日
、　

日
、
７

３０

月　

日
の
土
曜
日
午
後
２
時

２８
〜
４
時
と
追
加
で
自
由
選
択

の
６
日
間
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
事
前
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

含
め
て
全　

回
）

１３

　

●
対
象
＝
現
在
運
動
習
慣

が
な
く
、
こ
れ
か
ら
運
動
を

始
め
た
い
人

　

●
定
員
＝
先
着
５
人

　

●
費
用
＝
８
０
０
０
円

　

土
曜
日
の

　

１
日
糖
尿
病
教
室

　

１
日
で
糖
尿
病
に
関
す
る

基
本
的
な
知
識
と
食
事
、
運

動
療
法
を
学
び
ま
す
。
昼
食

は
、
管
理
栄
養
士
の
ア
ド
バ

イ
ス
の
も
と
、
バ
イ
キ
ン
グ

形
式
で
糖
尿
病
食
を
試
食
。

血
液
検
査
、
尿
検
査
、
動
脈

硬
化
診
断
の
検
査
も
。

　

●
日
時
＝
４
月　

日
�
午

２８

前
９
時
半
〜
午
後
４
時

　

●
対
象
＝
糖
尿
病
に
つ
い

て
知
り
た
い
人
、
家
族
の
参

加
も
可

　

●
定
員
＝
先
着　

人
２０

　

●
費
用
＝
５
０
０
０
円

　

即
日
診
断
！ 

　

健
康
度
診
断
１
日
コ
ー
ス

　

生
活
習
慣
の
チ
ェ
ッ
ク
、

尿
・
血
液
検
査
（　

項
目
）、

２２

胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
安
静
時

心
電
図
、
身
体
測
定
、
骨
塩

量
・
体
脂
肪
測
定
、
運
動
負

荷
テ
ス
ト
、
体
力
テ
ス
ト

（
５
項
目
）
を
実
施
し
、
そ

の
日
の
う
ち
に
結
果
説
明
と

健
康
づ
く
り
の
ア
ド
バ
イ
ス

ま
で
行
い
ま
す
。

　

●
日
時
＝
４
月　

日
�
、

１２

　

日
�
、　

日
�
、　

日
�

１５

２２

２６

の
午
前
９
時
〜
午
後
４
時

　

※
４
／　

は
託
児
（
予
約

２６

制
）
あ
り

　

●
対
象
＝　

歳
以
上

１８

　

●
定
員
＝　

人
２４

　

●
費
用
＝
８
０
０
０
円

　

あ
い
れ
ふd

e

　

気
楽
に
禁
煙
教
室

　

吐
い
た
息
の
中
の
一
酸
化

炭
素
濃
度
の
測
定
を
行
い
、

具
体
的
な
禁
煙
方
法
に
つ
い

て
学
び
ま
す
。
禁
煙
開
始
か

ら
約
３
か
月
間
、
フ
ァ
ク
ス

・
メ
ー
ル
で
フ
ォ
ロ
ー
を
行

い
ま
す
。

　

●
日
時
＝
４
月
７
日
�
午

後
２
時
〜
３
時
半

　

●
対
象
＝
た
ば
こ
を
や
め

た
い
と
考
え
て
い
る
人

　

●
定
員
＝　

人
２０

　

●
費
用
＝
１
０
０
０
円

教
室
情
報

市健康づくりセンター

市健康づくりセンター

「
運
動
強
度
測
定
」
体
験
リ
ポ
ー
ト

無
理
せ
ず
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で

無
理
せ
ず 
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
を
撃
退
し
よ
う

　

市
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
中
央
区
舞
鶴
二
・
あ
い
れ
ふ
２
〜
４
階
）
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
市
民

の
皆
さ
ん
に
積
極
的
に
利
用
し
て
ほ
し
い
施
設
で
す
。
同
セ
ン
タ
ー
で
は
予
約
制
で
「
健
康
診
断
」
や
「
健
康

教
室
」
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
、
医
師
立
ち
会
い
で
安
心
し
て
自
分
の
体
力
に
合
っ
た
運
動

処
方
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
健
康
づ
く
り
の
「
運
動
強
度
測
定
コ
ー
ス
」
を
本
紙
の
記
者
が
体
験
し
ま
し

た
。
そ
の
リ
ポ
ー
ト
と
と
も
に
同
セ
ン
タ
ー
で
実
施
さ
れ
て
い
る
教
室
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

　

や
た
ら
と
体
重
が
増
え
始

め
た
の
は
３
年
前
、
禁
煙
し

て
か
ら
の
こ
と
で
す
。
加
齢

と
と
も
に
基
礎
代
謝
で
消
費

す
る
カ
ロ
リ
ー
（
熱
量
）
が

減
り
、
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
解

消
を
言
い
訳
に
晩
酌
を
始

め
、
お
な
か
回
り
が
急
成

長
。
高
血
圧
症
に
加
え
て
高

脂
血
症
と
医
者
に
宣
告
さ
れ

ま
し
た
。
こ
れ
っ
て
、
正
真

正
銘
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

（
内
臓
脂
肪
）
症
候
群
」　
!?

　

お
か
げ
で
体
験
取
材
の
リ

ポ
ー
タ
ー
を
仰
せ
つ
か
っ
た

の
で
し
た
。

　

記
者
が
重
い
足
を
引
き
ず

っ
て
向
か
っ
た
の
は
、
あ
い

れ
ふ
に
入
っ
て
い
る
「
市
健

康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
」。
ど

の
よ
う
な
運
動
を
ど
の
く
ら

い
す
れ
ば
い
い
の
か
測
定
す

る
「
健
康
づ
く
り
の
運
動
強

度
測
定
コ
ー
ス
」
を
受
け
て

き
ま
し
た
。

　

運
動
強
度
測
定
コ
ー
ス
に

は
、
自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ

ー
と
呼
ば
れ
る
固
定
式
の
自

転
車
を
使
い
ま
す
。
循
環
器

系
専
門
医
の
立
ち
会
い
の
も

と
に
運
動
中
の
血
圧
、
心
電

図
、
自
覚
症
状
な
ど
を
チ
ェ

ッ
ク
し
な
が
ら
、
個
人
個
人

に
合
っ
た
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス

を
探
っ
て
い
き
ま
す
。
記
者

の
よ
う
に
体
力
に
自
信
が
な

い
人
も
、
ま
た
心
臓
に
疾
患

が
あ
る
人
で
も
、
安
心
し
て

測
定
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
と
は
運

動
時
、
心
臓
に
危
険
が
な

く
、
最
も
運
動
効
果
が
期
待

で
き
る
強
度
（
き
つ
さ
）
の

こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
全

国
で
も
数
か
所
に
し
か
設
置

し
て
い
な
い
専
用
の
機
器
で

測
定
で
き
る
の
が
、
こ
の
コ

ー
ス
の
特
徴
で
す
。

　

身
体
測
定
し
た
後
、
血
圧

測
定
、
安
静
心
電
図
を
取
っ

て
も
ら
い
ま
し
た
。
そ
の
結

果
と
事
前
に
提
出
し
た
問
診

票
を
見
る
な
り
、「
生
活
習

慣
病
で
す
ね
」
と
切
り
出
し

た
の
は
、
循
環
器
系
専
門
医

の
小
池 
城  
司 
先
生（　

）で

じ
ょ
う 

じ

４５

す
。

　

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

は
内
臓
脂
肪
型
肥
満
で
、
血

圧
、
中
性
脂
肪
、
血
糖
値
が

高
い
人
の
こ
と
。
予
備
軍
も

入
れ
て
国
内
で
２
０
０
０
万

人
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。　

歳
以
上
の
男
性
は
２

４０

人
に
１
人
、
女
性
は
５
人
に

１
人
が
そ
れ
に
当
た
り
ま

す
。
解
消
す
る
に
は
食
生
活

の
見
直
し
と
と
も
に
運
動
習

慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大

切
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら

い
ま
し
た
。

　

健
康
運
動
指
導
士
の
柳
川

真
美
さ
ん（　

）は
、
気
持
ち

３５

が
は
や
る
記
者
に
「
運
動
不

足
を
解
消
し
よ
う
と
む
や
み

に
体
を
動
か
す
の
は
危
険
。

十
分
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
」
と

教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

５
種
類
の
体
力
測
定
の

後
、
い
よ
い
よ
自
転
車
こ
ぎ

の
メ
ー
ン
イ
ベ
ン
ト
が
始
ま

り
ま
し
た
。
胸
に
は
心
電
図

を
取
る
コ
ー
ド
、
腕
に
は
血

圧
測
定
バ
ン
ド
を
装
着
。
最

初
の
２
分
は
ペ
ダ
ル
は
軽

く
、
少
し
ず
つ
負
荷
を
か
け

て
い
き
ま
す
。　

分
間
こ
ぎ

２０

続
け
、
そ
の
間　

秒
に
１
回

３０

血
圧
測
定
。
医
師
と
健
康
運

動
指
導
士
が
「
血
圧
」「
心

拍
数
」「
心
電
図
」
を
モ
ニ

タ
ー
し
な
が
ら
行
い
ま
す
。

　

「
今
ぐ
ら
い
の
き
つ
さ
が

最
適
で
す
よ
」
と
言
わ
れ
、

記
者
は
そ
の
き
つ
さ
を
体
で

覚
え
た
の
で
し
た
。
得
ら
れ

た
結
果
は
、「
１
分
間
の
心

拍
数
が
１
１
７
拍
」
と
い
う

も
の
で
し
た
。

　

す
べ
て
の
検
査
終
了
後
、

着
替
え
を
終
え
た
ら
、
医

師
、
健
康
運
動
指
導
士
、
管

理
栄
養
士
に
よ
る
健
康
づ
く

り
の
総
合
ア
ド
バ
イ
ス
で

モニターする医師と話し
ながら自転車をこぎます

す
。
記
者
は
１
週
間
に
最
低

限
１
５
０
分
の
運
動
、
具
体

的
に
１
日
１
万
歩
を
目
標
に

歩
く
よ
う
勧
め
ら
れ
ま
し

た
。

◇

　

運
動
が
大
切
と
は
知
っ
て

い
な
が
ら
、
日
々
の
生
活
に

追
わ
れ
て
何
も
し
て
い
な
か

っ
た
記
者
も
一
念
発
起
。
取

材
日
以
来
、
勤
め
先
で
は
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
階

段
を
上
り
下
り
。
少
し
は
体

力
が
付
い
て
き
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。
こ
の
夏
に
向
け
、

皆
さ
ん
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
兼

ね
て
運
動
習
慣
を
身
に
付
け

て
は
い
か
が
で
す
か
。

　

【
問
合
せ
先
】

　

▽
記
事
に
関
し
て
＝
広
報

課
（
�
７
１
１
・
４
０
１
６

○Ｆ
 

７
３
２
・
１
３
５
８　

メ

ー
ルk

o
h
o
.M
O
@
c
ity
.

f
u
k
u
o
k
a
.jp

）

　

▽
健
康
づ
く
り
に
関
し
て

＝
市
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

（
�
７
５
１
・
７
７
７
８
○Ｆ
 

７
５
１
・
２
５
７
２
）

１．身長・体重測定
２．おなか、お尻回り測定
３．血圧

４．心電図
　追加で動
脈硬化診断
（1，000円）
も 受 診 可
能。

５．医師による診察
　当日、心電図で問題のあ
った人、体調の優れない
人、妊娠中の人、持参した
血液結果次第によっては
実施できないこともあり
ます。
６．ストレッチ
　記者はここでもう疲れ
てしまいました。

７．体力測定５種
　�敏しょう性
　パネルが光ったらジャ
ンプ。その反応時間をみ
ます。
　�筋力（握力）
　中学時代以来の握力計
でした。

　�瞬発力
　「えいっ」と、ひとけり
します。

　�柔軟性
　恥ずかしながら、記者は
マイナスの数値でした。

　�平 衡 性
こう

　片足上げて立つだけな
のに、目をつぶるとこれが
意外と難しい。
８．運動負荷テスト
　自転車を20分間こぎ続
け血圧の上昇具合を測定
します。
９．総合アドバイス
　コース全体の結果を見
ながら、今後の運動実施目
標を自分で作ります。

運動強度測定コース

� ����������������������������

　４月１日付けで 高  田 
たか だ

 洋征 氏（６２）、 �川  洋 氏
ひろゆき つるかわ ひろし

（５９）の２氏が副市長に
就任しました。
　高田副市長は、昭和
４３年に福岡市に入庁。
総務企画局長を経て、
市水道事業管理者を務
めていました。
　�川副市長は、昭和
４５年に福岡市に入庁。
保健福祉局長を経て財
政局長を務めていまし
た。
　【問合せ先】
　広報課（�７１１�４０１６
○Ｆ ７３２�１３５８　メールkoho.MO@city.
fukuoka.jp）

新副市長２氏が就任

高田洋征氏

�川　洋氏

　

運
動
習
慣
を
付
け
て

　

食
生
活
の
見
直
し
を

　

最
適
な
き
つ
さ
を
知
る

　
　

分
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ

20

　

自
分
に
合
っ
た

　

運
動
ペ
ー
ス
は


